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养生 /

! ! ! ! !"月!日是“世界艾滋病日”。关于中国
的艾滋病情况，有不同的统计数据，但是其
中比较一致的数据是，青年人，尤其是大中
学生艾滋病感染比例日渐增多。数据显示，
"#!!年到"#!$年，中国!$%"&岁大中学生艾
滋病病毒感染者净年均增长率达'$(。

无论是青年人还是其他人感染艾滋病，
不同的结果都指向一个因素，感染途径主要
是性接触。一个统计是，"#!$年新增患者中
)&*'(是通过性传播途径感染；另一个数据
是，!$%"&岁群体中，通过性传播感染艾滋病
的占到)+(。显然，新感染艾滋病者有)成以
上是性接触产生的。

于是，预防艾滋病的一个顺理成章的行
动就是针对人们的性行为，但有两种，一是
禁欲，二是采取安全的性。直到今天，这两种
思路和模式都在争论。

禁欲就是阻止年轻人或其他人的性接
触和性行为（主要是婚姻以外的性行为）。这
种方法当然算做是堵。

安全的性则是疏，即用安全的性来预防

艾滋病。这个思路显然是世界卫生组织提出
的，最大的试验基地是泰国，于!))#%!))!年
在娱乐场所推广!##(安全套。推广的效果
是，每年减少$万性病病人，到了!))+年，泰
国全国的性病病人数每年不到!万；艾滋病
感染率与性病感染率同步下降。

然而，禁欲派并不认同这种做法和结
果，认为即便提供安全套后，性工作者和买性
者也不会百分百地用安全套，泰国的艾滋病
感染减少是另有原因，即艾滋病的死亡率增
高吓阻了很多性工作者和买性者。禁欲者举
出的另一个他们认为更具说服力的范例是
乌干达的,-.模式（,/01234354禁欲、-4 67218!

69:忠诚和.;3<;=安全套）。
从!)>)年开展,-.模式后，至!))>年，

乌干达!$%!)岁少女艾滋病病毒感染率下降
为?*'(；成年人的感染率!)))年降至>*'(，
"##!年更下降至$(。然而，国际预防艾滋病
机构坚持认为推行安全套，即安全的性才是
对乌干达艾滋病疫情好转起决定性作用的
因素。

禁欲的设想是美好的，因为可能
从源头上断绝性传播疾病。但是事实
表明，对于中国人，尤其是年轻人来
说，禁欲显然是靠不住的（无论哪
一国人都是如此）。英国《经济学
家》网站!!月"#日的一篇文章称，
中国年轻人性知识缺乏致堕胎率居高不
下。性知识当然很广泛，缺乏安全的性就是
缺乏性知识的体现之一。在不能禁欲，同时
又缺乏安全的性之下，中国人，尤其是年轻
人的流产便大量产生。官方承认的每年中国
流产数可能在!'##万例。

对于中国来说，提倡安全的性还有其
他人们并未注意的有利社会和个人的因
素。一个因素是，中国的单身人群已经逐渐
增多到近"亿人。对于这一庞大群体，不可
能以对婚姻的忠诚来要求其禁欲，因此，他
们的性是随机的，而且性对象是变换不定
的。所以对其禁欲的要求显然脱离实际，唯
一的办法就是提高其性知识，在性的需求
上提升安全性。

在欲望不能禁止之时，倡导安全的性和
提供安全的性的工具是退而求其次的最好
的预防艾滋病的方法。而且，安全的性更能
保护女性和生命。从量变到质变的角度看，
使用安全套的安全性行为不只是更多地保
护了女性，而且可以避免生命的产生及毁坏
生命，因为流产胎儿不止是毁灭生命，而且
对于女性的心理打击非常严重。

所以，在禁欲并不可行的情况下，有了
安全的性，就不止是预防艾滋病和性病，也
是在保护女性和生命。

预防艾滋病：堵与疏较量
! 张田勘

! ! ! !冬天日照减少，阴天增多，故民间有“冬
阳贵如金”之说。冬阳是人类天然的营养品和
“补药”，冬阳也是一个“好医生”。在冬天，我
们要特别珍惜阳光，充分享受大自然的这一
恩赐。从居室走出来，当一棵活的“向日葵”，
常常受补于温暖的太阳光，并适当参加一些
健身活动，对于杀菌、防病、保健、强体，都十
分有益，可以说是一种不花钱的养生法。
医学上把太阳称为“最大的消毒器”。阳

光的紫外线是一种“天然消毒剂”。如能做到
“三晒”""勤晒衣服、勤晒被褥、人晒太阳，
就能大大减少各种呼吸道传染病的发病。冬
天常晒太阳，一则可使体表温度升高，促使血
管扩张，使血压下降。这也就是为什么夏天高
血压患者血压易降低的一个原因。另外，适量
的紫外线照射可使体内产生一种“阳光荷尔
蒙”———维生素 @'，而维生素 @'与钙相互
影响又能够控制血压，晒太阳有益心脏健康。
研究证明，维生素 @缺乏是心脏疾病的独立
致病因素。

冬天适当地晒太阳还能使患者血压下
降。有数据表明，如冬天在户外晒 !#分钟太
阳，血压可下降 +毫米汞柱。常晒太阳还能使
周围血管扩张，循环加快，可以增强心肺功
能，有益心脏健康；活跃人体细胞的新陈代
谢，增强身体的免疫功能。由于紫外线照射还
有脱敏作用，故对过敏性鼻炎、支气管哮喘、
风湿性关节炎患者来说，可使病情缓解。

冬天晒太阳还能促进肠道对钙磷的吸
收，减少人体钙的流失，利于骨钙的沉积。每
天晒 !个小时的太阳，在阳光下散步、打太极

拳，对于老年人防治骨质疏松大有好处。有研
究发现，经常参加运动的老人的平衡能力特
别好，体内骨密度要比不爱运动的同年纪老
人高；并且他们不容易跌跤，这就有可能有效
地预防骨折的发生。英国研究人员发现，经常
沐浴阳光的女性，要比那些少见阳光的同龄
女性生理上更年轻，衰老进程减缓 $年。丹麦
研究人员对 &#"!##岁的 &&#万丹麦人，进行
了长达 "+年的研究发现，多晒太阳能增寿 +

年，显示阳光的确可以给人体带来多方面的
健康保障。
明媚的阳光是心灵的维生素。天空阴沉，

老年人容易出现抑郁症，表现为精神萎靡、疲
乏、烦恼、大脑反应迟钝等症状。这与老年人
光照不足有关。由于阳光是一种电磁波，犹如
一副天然的“兴奋剂”，一旦阳光普照，无不神
旺力健。冬天晒太阳，确实能松弛神经，缓解
紧张和压力，令人愉悦，增加笑声。这是由于
阳光对脑内松果体有良好的刺激作用，使具
有生命活性的“褪黑素”分泌增加。比利时的
一项研究结果表明：让房间里多些阳光，不仅
能使人打起精神，还能令思维敏捷，避免精神
萎靡。

冬天晒太阳的“黄金时段”是上午 )"!!

点，下午 '"$点，每次晒太阳以 '#"+# 分钟
为宜。晒太阳最好穿红色或白色服装，不宜穿
黑色服装，背朝太阳。冬天上午的太阳暖洋洋
的，晒在身上很舒服，几个人聚在一起，边晒
太阳边聊天，既有利于舒筋活血，有助于背部
及全身的保暖，又能促进身体健康，调节精
神，晚上睡得香。

! ! ! !冬季到来了，日常许多方面要取
暖，这中间也有一些潜在的危险，人们
必须注意。

# 开暖气的车内别睡觉 发动机
工作时，如果燃油燃烧不完全，会产生
高浓度的一氧化碳。当车子停止使用
而暖气继续开放，车窗又紧闭时，发动
机排出的一氧化碳就会积聚在车厢
内，浓度逐渐升高，使车内的人极易一
氧化碳中毒。

$ 衣物不能盖电暖气机顶上 电
暖气在工作时，机体顶部温度比较高，
上面不能长时间覆盖衣物。否则，热量
不能及时扩散，会烧坏机器甚至引起
火灾。

$ 外出慎戴长围巾 佩戴围巾不
宜过长，最好将围巾的两端塞进衣服
进行固定，特别是乘坐电动扶梯或坐
在自行车、助动车后座时，要将围巾掖
到衣服内。一旦发生围巾绞缠引起的
窒息事故，施救者应立即划破围巾，解
除患者脖子上的束缚，同时拨打急救
电话。

$ 禁用电极式热水袋 国家早在
"#!#年 !! 月就已经明确禁止生产、
销售电极式热水袋，因为电极直接和
液体接触，容易短路或爆炸。购买时，
可以用手轻捏一下来进行分辨：如果
里面有明显的弧形线圈装置，那就是
电热丝式热水袋；如果捏到两截硬邦
邦的圆柱体，那就是电极式热水袋，不
要购买。

$ 方向盘! 坐垫上别装毛绒套

毛绒方向盘套会减小方向盘和手之间
的摩擦力，在转动方向盘时容易打滑，
造成车辆失控。此外，如果毛绒坐垫没
有固定好，也会影响到驾驶者的操控，
坐垫移动也很可能引发事故。

$ 骑电动车慎用"挡风被# 部分
款式“挡风被”的手套与护膝一体，拐
小弯或急转弯时，车把会受其限制，极
容易摔倒。另外，“挡风被”的宽度超出
车把宽度，易被两侧车辆剐蹭。骑电动
车要保暖，最好选择护膝。

$ 禁用大功率万用孔插座 冬季
许多家庭长时间使用大功率电器，因
插座过热导致的火灾时有发生。万用
孔插座因其插孔较大，插座的接片与
电器插头接触面积过小，容易使接触
片过热导致火灾发生。"#!#年 +月 !

日，国家质检总局等部门已经明确禁
止生产万用孔插座。

$ 取暖小心煤气中毒 煤气中
毒时病人最初感觉为头痛、头昏、恶
心、呕吐、软弱无力，当他意识到中毒
时，一般仅有少数人能打开门，大部
分病人迅速发生抽痉、昏迷，两颊、前
胸皮肤及口唇呈樱桃红色，如救治不
及时，可很快呼吸抑制而死亡。笔者
提醒，使用燃煤取暖一定要选择合格
的取暖炉具，正确安装。不要使用小
煤炉、炭盆、铁桶等无法安装烟囱的
炉具，要定期检查炉具是否完好，烟
囱是否密封严密，经常清理烟道。最
好在家里装一台一氧化碳报警器，能
防患于未然。
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